
 平成２６年９月１日 石部小 保健室⑥ ◆おうちの方といっしょによみましょう◆  

朝
あ さ

夕
ゆ う

の心
こ こ

地
ち

よい風
か ぜ

が、秋
あ き

の入
い

り口
ぐ ち

にさしかかってきたことを感
か ん

じます。

つかれが体
た い

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

となってあらわれやすい時期
じ き

です。生活
せ い か つ

リズムをととの

えてつかれをとり、体
た い

調
ちょう

のよくないときは早
は や

めに休
きゅう

養
よ う

をとりましょう。 

 

① 水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
き ゅ う

を十
じ ゅ う

分
ぶ ん

にしましょう 
まだまだ暑

あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きます。子
こ

どもは大人
お と な

よりも多
お お

くの水
す い

分
ぶ ん

を必
ひ つ

要
よ う

とします。発
は っ

汗
か ん

により 

排
は い

出
しゅつ

される分
ぶ ん

、たくさんの水
す い

分
ぶ ん

をとる必
ひ つ

要
よ う

があります。 

 

 

 

 

 

 

 
                        

② 1日
に ち

３食
し ょ く

、いろいろなものをバランスよく 
体
からだ

をつくるために魚
さかな

･肉
に く

･大
だ い

豆
ず

製
せ い

品
ひ ん

などのタンパク質
し つ

、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるために野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

をとりましょう。さっぱりしたものが続
つ づ

くと、タンパク質
し つ

、ミネラル、ビタミンが不
ふ

足
そ く

します。 

 

③ たっぷりの睡
す い

眠
み ん

時
じ

間
か ん

をとりましょう 
夜
よ る

９時
じ

から夜
よ

中
な か

２時
じ

までの間
あいだ

に成
せ い

長
ちょう

ホルモンがたくさん出
で

ます。   

この時
じ

間
か ん

にしっかりねることで、骨
ほ ね

が伸
の

び、筋
き ん

肉
に く

が作
つ く

られます。  
  

 

 

 
すい    みん     ぶ     そく 

 
 

つかれやすくなり 

集
し ゅ う

中
ち ゅ う

力
り ょ く

が低
て い

下
か

する 

食
し ょ く

欲
よ く

がなく、 

朝
ち ょ う

食
し ょ く

を食
た

べなくなる 

感
か ん

情
じ ょ う

コントロールが難
む ず か

しく

イライラしやすくなる 

●お茶
ち ゃ

を飲
の

む ●毎
ま い

回
か い

の食
し ょ く

事
じ

に 

汁
し る

ものを添
そ

えて 

 

●おやつにも必
かなら

ず 

水
す い

分
ぶ ん

を添
そ

えて 

 



睡
す い

眠
み ん

のはたらき 
① 体

か ら だ

のつかれを

とる 
 

② 覚
お ぼ

えたことを

整
せ い

理
り

する 
 

③ 病
び ょ う

気
き

にかかり

にくくする 

④ 体
か ら だ

を 

成
せ い

長
ち ょ う

させる 

 

早早
は や

くくねねるるたためめにに……  

 
 

 

 

 

朝
あ さ

ご飯
は ん

のはたらき 
① 脳

の う

の働
は た ら

きが 

活
か っ

発
ぱ つ

になる 

② 体
た い

温
お ん

が上
あ

がり

体
か ら だ

がよく動
う ご

く 

③胃
い

腸
ち ょ う

の働
は た ら

きが

活
か っ

発
ぱ つ

になる 

④水
す い

分
ぶ ん

塩
え ん

分
ぶ ん

補
ほ

給
き ゅ う

で熱
ね っ

中
ち ゅ う

症
し ょ う

の予
よ

防
ぼ う

 

すすっっききりり目目
め

覚覚
ざ

めめるるたためめにに……  

 

 
 

 

太
た い

陽
よ う

の光
ひかり

をあび、脳
の う

をめざめさせるセロトニン（脳
の う

の神
し ん

経
け い

伝
で ん

達
た つ

物
ぶ っ

質
し つ

）にスイッチを入
い

れましょう。

セロトニンは心
こころ

も安
あ ん

定
て い

させます。かたいものを食
た

べてあごを動
う ご

かす、歩
あ る

くなどのリズムある運
う ん

動
ど う

で

たくさん分
ぶ ん

泌
ぴ つ

されます。セロトニンは必
ひ っ

須
す

アミノ酸
さ ん

のトリプトファンから作
つ く

られます。トリプトフ

ァンをたくさん含
ふ く

む、肉
に く

、魚
さかな

、大
だ い

豆
ず

製
せ い

品
ひ ん

、乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

、卵
たまご

などを、朝
あ さ

ご飯
は ん

に取
と

り入
い

れましょう。 

●テレビやゲームなどの 

強
つ よ

い光
ひかり

を見
み

ない 
 

ねる１時
じ

間
か ん

前
ま え

には 

やめるようにしましょう 

●部
へ

屋
や

を暗
く ら

くする 

夜
よ る

暗
く ら

くなると、眠
ね む

りを誘
さ そ

う 

働
はたら

きのあるメラトニンが分泌
ぶ ん ぴ つ

 

されます。メラトニンは傷
き ず

つ 

いた細
さ い

胞
ぼ う

も修
しゅう

復
ふ く

してくれます。 

●朝
あ さ

の光
ひ か り

をあびる ●顔
か お

を洗
あ ら

う ●朝
あ さ

ごはんを食
た

べる 


